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Baz  Öneriler 

Sizi üzen davran lar n üstesinden gelmenin birçok yöntemi vard r. Ayr ca, ki inin davran n
de i tiremeseniz bile, bu konuda kendinizi rahatlatman n da çe itli yollar  bulunmaktad r. Ki iyi
davran n  kontrol etme konusunda özendirmek önemlidir. Yapabilece iniz en iyi eyi
belirlemeden önce yak n n za ne oldu unu anlaman z, ondan neler bekleyebilece inizi bilmeniz, 
duygular n z  kabullenmeniz ve kendinizi suçlamaman z önemlidir. Yak n n z hastal  nedeniyle 
baz eyler yapman zda size yard mc  olamayabilir. Ancak, pekçok davran  iyi bir yönetim, öz-
denetimi ö renme ve sizin yard m n zla de i ebilir.

izofreniden kaynaklanan baz  davran larla ba a ç kmada size yard mc  olacak öneriler
a a da belirtilmektedir. Her bireyin ve ko ullar n n farkl  oldu unu unutmay n z. Bunlar 
denenecek önerilerdir. Sizin için yararl  olmamalar  durumunda, bir sonraki a amada ne 
yapaca n z  ö renmek için, ruh sa l  uzman na dan t n zda yard mc  olabilir. Belirli 
önerilerin sizin durumunuzda farkl  uygulanmas  gerekebilir ya da farkl  bir yöntem sizin için 
daha iyi sonuç verebilir. Yap lacak hiçbir eyin olmad n  varsaymay n z.

1. Çok fazla uyuma ya da içe kapanma veya ilgisiz saatlerde uyuma
Taburcu olduktan sonra ilk 6-12 ay içinde 
Yard mc  olan davran lar Yard mc  olmayan davran lar

Ki iyi evde yaln z b rak n z, ancak Bu durumu ki isel olarak alg lamay n z
ihtiyac  oldu unda yan nda oldu unu ya da kendinizi suçlamay n z
bilmesini sa lay n z Ki iyi de i tirmeye çal may n z
Bunun, onun iyile mesinin bir parças Ki i hakk nda çok fazla 
oldu unu unutmay n z endi elenmeyiniz ya da yak nmay n z
Kendisini basit etkinliklerde bulunmas Eve çok fazla konuk davet etmeyiniz – 
konusunda yava  yava  özendiriniz bu durum bunalt c  olabilir 
(sözgelimi; TV izleme) Ki iyi ba kalar yla konu maya
Kendi normal ya am n z  sürdürünüz zorlamay n z

6-12 ay sonra 
Yard mc  olan davran lar Yard mc  olmayan davran lar

Yava  yava  gündüzleri daha erken Sürekli koruyucu olmak zorunda 
kalkmas n  ve baz  i lerde size oldu unuzu dü ünmeyiniz
yard mc  olmas n  isteyiniz Yak n n z için her eyi yapmaya 
Kalkt nda cezbedici bir kahvalt , ho çal arak kendinizi y pratmay n z
bir müzik gibi zevk alaca  baz eyler
sununuz
Bir süre iyi olduktan sonra içe kapanma 
ya da uyku sorunlar n n ba lamas
durumunda, destek görevlisi (case 
manager) ile görü ünüz – hastal k
tekrar edebilir
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2. Hareketsizlik, hiçbir ey yapmak istememe. 

Hastal n ortaya ç kmas  ya da tekrar etmesinden sonraki 6-12 ay

Yard mc  olan davran lar Yard mc  olmayan davran lar

Hiçbir ey yapmak istemedi inde ki iyi

yaln z b rak n z

S k ld n  söyledi inde, TV izleme, 

müzik dinleme, yürüyü  yapma gibi 

basit etkinlikler teklif ediniz ya da 

öneriniz

Neden ho land n  bulmak için farkl

etkinlikler deneyiniz

Ba lang çta baz eyler dinleme ya da 

izleme gibi pasif etkinlikler deneyiniz.

Düzenli bir günlük rutin edininiz

Ki iyi bu rutine kat lmaya ya da bu 

rutini izlemeye özendiriniz

Daha iyi olmaya ba lad nda baz

i lerde yard mc  olmas n  isteyiniz

Baz eyleri ola and  zamanlarda 

yapabilece ini kabulleniniz (sözgelimi; 

düzensiz saatlerde yemek yeme – 

buzdolab nda sa l kl  ara ö ün

yiyecekler bulundurulabilir)

Mükemmel olmasa da baz  i lerde

yard mc  oldu unda ki iyi

ödüllendiriniz ve takdir ediniz 

Dikkatinin da labilece ini ve hata 

yapabilece ini unutmay n z

Ki inin ne zaman çe itli eyler

yapmaya haz r olaca na ve bu 

konuda nas l özendirilece ine ili kin

tavsiye almak için destek görevlisi ya 

da doktoru ile görü ünüz.

Bir eyler yapmas  ya da d ar

ç kmas  konusunda srarc  olmay n z

Çok fazla ö ütte bulunmay n z

Çok karma k olan herhangi bir 

öneride bulunmay n z

Ki iyi ele tirmeyiniz

Ayn  zamanda çok fazla talimat 

vermeyiniz

Kendisine tembel demeyiniz

Her eyin mükemmel olarak 

yap laca n  beklemeyiniz

Karma k görevler vermeyiniz

Onun için her eyi yapmaya 

çal may n z
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3. Tuhaf konu malar ya da dü ünceler

Yard mc  olan davran lar Yard mc  olmayan davran lar

Tuhaf dü üncelere kibarca kar  ç k n z

Duygular n  bir ölçüde anlad n z

gösteriniz (sözgelimi; seslerden 

korkmu  olabilir)

Ki iyi normal ya da ‘duyarl ’ konu maya

özendiriniz

Konular , gerçek ya amdaki basit ya da 

güzel konularla de i tiriniz (sözgelimi; 

ak am yeme i için ne yapt n z gibi) 

Onu anlamad n z  ve daha aç k

konu mas n  istedi inizi söyleyiniz

Bir eyin gerçek d  oldu unu

dü ündü ünüzde söyleyiniz (birinin 

kendisine eziyet etti i gibi)

Ses ya da dü üncelerin yak n n za

gerçek geldi ini kabul ediniz

Gerçek ile ‘fantazi’ aras ndaki fark ,

dü üncesinin gerçek olmad n  ve 

hastal n etkisiyle böyle dü ündü ünü

göstererek anlamas n  sa lay n z

Tuhaf dü ünceler hakk nda konu mak

zorunda oldu unu dü ünmesi halinde, 

bunlar  destek görevlisi ya da doktoruyla

konu mas n  söyleyiniz 

Yak n n z n sanr lar hakk nda

konu tu unda rahatlamas  durumunda, 

bir süre dinleyebilir ve daha sonra yava

yava  konuyu de i tirebilirsiniz

Stresli olmas  ve sanr lara ili kin çok 

fazla konu mas  halinde, konuyu 

de i tiriniz ya da dikkatini ba ka bir 

etkinli e çekmeye çal n z

Bu durumun s kça tekrar etmesi

halinde, ilac n  al p almad n  kontrol 

ediniz ve sorunu tart n z

Aile bireylerinin aka yapmalar na ya 

da bu ki iyi ele tirmelerine izin 

vermeyiniz

Tuhaf dü ünceleri asla tart may n z – 

böyle yapman z ki iyi hiçbir zaman 

de i tirmez ve her ikinizi de üzer

Sizin için bir anlam ifade etmeyen 

konu malar  dinlemek için fazla 

zaman harcamay n z

Sizin için bir anlam ifade etmeyen 

konu ma ya da dü ünceleri kabul 

ediyormu  gibi görünmeyiniz

Tuhaf konu tu unda sürekli ki iye

bakmay n z ya da do rulamak

amac yla ba n z  sallamay n z

Dünyalar na girmeye ya da 

söylediklerini takip etmeye 

çal may n z

Sizi s kan ya da üzen veya sizin için 

çok karma k olan bir konu may

sürdürmeyiniz – ‘bu konuyu daha 

sonra konu uruz’ demeniz uygun olur 

Tuhaf konu malar nedeniyle ürkmü

ya da utanm  görünmeyiniz (bu tür 

konu malardan ho lanmad n z  aç k

bir ekilde belirtmek daha uygun olur) 

Tart may n z ya da müdahale 

etmeyiniz

Üzücü olmas  durumunda, bu tür 

konu malar  özendirmeyiniz



The

Network
for ff CARERS of people with a mental illness

Developed by Marie Piu and Kali Paxinos (2005)

Translations generously funded by the Victorian Multicultural Commission

1.4 Turkish

V
ic

to
ri

an
 T

ra
ns

cu
lt

ur
al

 P
sy

ch
ia

tr
y 

U
ni

t

4. Varsan lar (‘sesler’ duyma veya onlarla konu ma ve kendi kendine konu ma.)

Yard mc  olan davran lar Yard mc  olmayan davran lar
Sakin davran n z
Yak n n z n varsan lar (halüsinasyonlar) 
ya da duydu u sesler hakk nda
konu mas na izin verme bazen yararl
olabilir
Yapabilirseniz ba ka etkinlikler 
yapmas n  sa layarak dikkatini ba ka
bir yöne çekiniz – sözgelimi bir gazete 
makalesine bakmas n z öneriniz – 
sözgelimi gazeteyi aramas n  isteyiniz – 
bir konu maya kat n z, ba kalar yla
birlikte olmaya özendiriniz

Panik yapmay n z ya da hastal n

tekrar etti ini varsaymay n z

Ürkütücü davran larda bulunmay n z

Konu tuklar yla ilgili bir anlam 

ç karmaya çal may n z

Ba kalar n n bu söylenenlere 

gülmesine izin vermeyiniz

5. Tuhaf ya da utand r c  davran lar
Bu tür davran lardan sorumlu olmad n z  unutmay n z
Yard mc  olan davran lar Yard mc  olmayan davran lar

Özellikle çok ciddi de ilse ya da toplum 
içinde yap lmam sa, e er
yapabilirseniz, görmezden geliniz 
Görmezden gelemiyorsan z, ki iden bir 
daha yapmamas n  isteyiniz
Duygular n z  aç k bir ekilde ifade 
ediniz
Ki inin bu davran  yapmaktan 
vazgeçememesi durumunda, sadece 
odas nda yapmas n  isteyiniz
Bu davran n ba kalar  taraf ndan
kabul görmeyece ini aç k bir ekilde
belirtiniz
Yapabilirseniz, bu tür davran
azaltmak için evi yeniden düzenleyiniz 
ya da ortamda de i iklik yap n z
(sözgelimi; ki i aynaya bakarak 
kendisiyle konu uyorsa, konuklar 
varken oturma odas ndan aynay
kald r n z.
‘Normal’ davranmas  halinde kendisini 
takdir ediniz. Bu davran n belirli 
olaylardan etkilendi i gözlemlendi inde,
(sözgelimi; çok say da konuk gelmesi, 
ele tirilme, üzücü olaylar gibi) bu 
etkenleri azaltma ya da yok etmenin 
yollar n  ara t r n z.

Bu davran n size ya da ailenize 

yans d n  söylemeyiniz

Üzgün davranmay n z

Bu konuda uzun tart malara girmeyiniz

Ailenin bu konuya odakla mas na ya da 

gülmesine izin vermeyiniz

Bu davran yla ilgili olarak ki iye

söylenmeyiniz



The

Network
for ff CARERS of people with a mental illness

Developed by Marie Piu and Kali Paxinos (2005)

Translations generously funded by the Victorian Multicultural Commission

1.5 Turkish

V
ic

to
ri

an
 T

ra
ns

cu
lt

ur
al

 P
sy

ch
ia

tr
y 

U
ni

t

6. Doktorun verdi i ilaçlar n al nmamas

Sorunun unutma olmas  durumunda, ilac n al nma saati geldi inde kibar bir ekilde

hat rlat n z ve ilaç alma bir al kanl k haline dönü tü ünde günlük bir rutin belirleyiniz 

(sözgelimi; kahvalt , di  f rçalama gibi)

laç alman n sa l kl  kalmas na yard mc  oldu unu sakin bir ekilde hat rlat n z (bkz:

izofreni hastal n n ilaçla tedavisi) 

lac n herhangi bir yan etkisi olup olmad n  sorunuz 

Doktor ile  görü ünüz

Ki inin ilaç almay  reddetmeyi sürdürmesi ve belirtilerin tekrar ortaya ç kmas  ya da 

artmas  halinde, doktora haber veriniz. 
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7. Alkol ve Sokakta Sat lan Uyu turucular

Alkol ki iye ba l  olarak günde bir ya da iki içkiden fazla olmayacak ekilde çok az 
miktarda al nabilir.
Esrar, L.S.D., Amfetaminler (‘speed’) ve P.C.P (‘angel dust’) ile ‘crack’ ve ‘Ekstazi’ gibi 
yeni sentetik uyu turucular izofreni hastas  ki i için çok zararl  olabilir. Bunlar hastal k
belirtilerini art rabilir ve yeniden ortaya ç kmas n  tetikleyebilir 

Yak n n z n bu uyu turucular  kullanmas  ya da çok fazla alkol tüketmesi durumunda:

Yard mc  olan davran lar Yard mc  olmayan davran lar

Uyu turucunun kendisi için zararl
oldu unu kesin bir ekilde hat rlat n z
Al nabilecek güvenli alkol miktar n
kendisine hat rlat n z
Uyu turucu ve Alkolün etkileri 
konusunda kendisini sakin bir ekilde
bilgilendiriniz
Uyu turucu ve a r  alkol kullanma 
nedenlerini sorunuz (gerginli i azaltma 
ya da ba kalar nca kabul görmeyi 
sa lamas  durumunda, bunun için 
ba ka seçenekler de bulunabilir) 
Doktor ya da destek görevlisi ile 
görü ünüz
çki içme ya da uyu turucu kullanmaya 
yol açabilecek her türlü stres faktörünü
ara t r n z (sözgelimi; aile ile kavga 
etme, i  bask s ) ve bunlar
gidermenin yollar n  tart n z
Mutlu olman n ya da ‘uyu turucu
etkisiyle uçman n’ di er yöntemlerini 
tart n z. Sözgelimi; yeni arkada lar
edinme, müzik dinleme, spor yapma 
Bu ki i yeni eyler ö renmeye
gereksinim duyabilir. Sözgelimi; içki 
içmeyen ya da uyu turucu
kullanmayan ki ilerle sosyal ili ki
kurma veya yeni ve doyurucu hobiler 
edinme

Ele tirmeyiniz – bu her eyi daha da 
kötüle tirebilir

Kendisine içki ya da uyu turucu
almas  için para vermeyiniz

Bu konuda tart maya girmeyiniz

Çok fazla içki içerek ya da kendiniz 
uyu turucu kullanarak örnek olmay n z

Aile bireylerinin a r  içki içme ya da 
uyu turucu kullanma konusunda 
özendirici olmalar na izin vermeyiniz 
(‘O lum çok iyi bir gece geçirdim – 
gerçekten sarho  oldum’)

Kural n uygulamas  hakk nda sizinle 
konu ulmas na izin vermeyiniz – 
tutarl  olmak önemlidir

Uyu turucu kullanmama ya da a r  içki içmeme konusunda bir anla ma yap n z.
Bu anla may  gerçekle tirilebilecek düzeyde tutunuz.
Bu anla may  a a da belirtilenlerle destekleyiniz: 
a) Yak n n z n anla maya ba l  kalmas  durumunda, belki her hafta, ödüller verme ya 

da özel ayr cal klar tan ma (sözgelimi; sinemaya gitme, özel bir yemek ya da de er
verdi i baz eyleri sa lama gibi)

b) Yak n n z n anla may  bozmas  durumunda:
Anla maya uydu unda vermeye söz verdi iniz ödülü vermeyiniz
E er mümkünse uyu turucu ya da alkolü ortadan kald r n z
Para vermeyi reddediniz
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